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SpoKojna gtowal

czyli joK nie daé sig stresowi




.Spokojna glowa to ksigzka pelna przydatnych wskazowek

i wnikliwych podpowiedzi: jak zachowywac spokoj,
relaksowac sie i w pelni realizowa¢ potencjal zycia oraz

swoj wlasny. Wszystkie zaproponowane w tej ksiazce lekcje
okazaly sie dla mnie bezcenne. Czesto sama siebie przylapuje
na odruchowym wykonywaniu ¢wiczen, ktore juz calkiem
weszly mi w krew. Spokojna glowa napisana jest w tak piekny,
prosty, a zarazem przyjemny i skuteczny sposéb, ze uczniowie
bez problemu sg w stanie ja czyta¢ i wprowadzacé w zycie”.

- Lara

.Ta ksiazka sprawi, Ze uczucie stresu stanie ci sie obce”.
- David

~Przekonalam sie na wlasnej skorze, ze gdy opanuje sie juz
prace z wlasnym umyslem, mozna stosowac j3 we wszystkich
sferach zycia. Cwiczenie wizualizacji tego, co moze nastgpic,
sprawilo, ze zaczelam spodziewac sie, co sie stanie podczas
zawodow albo na egzaminie, mimo ze zazwyczaj przeciez

w takich sytuacjach czujemy niepewnosc. Mysle, ze
najbardziej pomoglo mi zdobycie poczucia kontroli nad tym,
czego kontrolowac sie nie da”.

- Laura

»Byloby super miec t¢ ksigzke, kiedy zdawalem egzaminy. Nie
chodzi tylko o mnie, ale tez o wszystkich moich znajomych,
ktorzy byli potwornie zestresowani i nie mogli sie z tym
uporaé. Wielki plus!”

- Mikey
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PRZEDMOWA

Nauczyciel kladzie przed toba kartke z testem,
a ty zaczynasz sie stresowac. Masz tylko kilka
minut, zeby wzig¢ sie w garsé... Jak zachowac

spokoj?

Jestes na imprezie. Ktos, kto bardzo ci

sie podoba, idzie w twoim kierunku. Taki
rodzaj kontaktow zawsze powoduje u ciebie
przyspieszone bicie serca. Co zatem powinnas/
powinienes zrobic¢, zeby zachowac spokoj i sie

nie skompromitowac?

Zawody. Twoi rywale urzadzaja pojedynek na

spojrzenia i probujg cie wystraszy¢ pewnym
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siebie wzrokiem. Jak w tej sytuacji zachowa¢

koncentracje i by¢ ponad tym?

Masz dosy¢ cigglego denerwowania sie
i swojej niesmialosci? Zastanawiasz sie, czy
kiedykolwiek zaczniesz by¢ pewna/pewny

siebie i poczujesz sie¢ dobrze sama/sam ze sobg?

Rozpiera ci¢ energia, by robi¢ nowe rzeczy...
ale paralizuja cie twoje wlasne nerwy

i watpliwosci?

Jesli ktorekolwiek z powyzszych brzmi
znajomo, to znaczy, ze ta niewielka ksigzeczka
jest wlasnie dla ciebie. Mowi o sztuce relaksu,
stawania sie §wiadomie ,wyluzowanym” tu

i teraz — po to, by opanowac stres. Mam dla

ciebie dobra wiadomos¢: to nic trudnego!

2 - Spokojna gtowa



CZYM JEST SPOKOJNA GLtOWA?

Ta ksigzka zawiera przyspieszony kurs
opanowywania stresu, tak by pozostac
spokojnym i ,wyluzowanym” bez wzgledu na to,
co dzieje sie dookola. Dowiesz sie z niej, ze aby
osiggnac spokoj w glowie, wystarczy kilka do

kilkunastu minut codziennej praktyki.

Wyrazenie ,spokojna giowa” to popularne
stwierdzenie, ktorego uzywamy, gdy chcemy

zapewnic kogos lub samego siebie, ze wszystko
jest w porzadku i nie ma sie o co denerwowac
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Ktos, kto ma spokojng glowe, wie dobrze, czym
jest poczucie szczescia. Taka osobg nie miotajg
nastroje. Taka osoba nie walczy z tym, co
przynosi zycie, ani nie daje si¢ ponies¢ dzikim

emocjom.

Wszyscy przychodzimy na swiat ze spokojna
glowa, jednak gdzie$ na wyboistej drodze
wlasnego dziecinstwa nasz spokoj zostaje
wyparty przez strach, obawy i troski. Takie
myslenie fachowo nazywa sie ,warunkowaniem”.
Uzywamy go, by chronic¢ samych siebie, ale
schematy myslowe, ktére pierwotnie mialy

nas chroni¢, przyczepiajg sie do nas jak rzep.
Zabieramy je ze sobg z dziecinstwa w doroslosc,
gdzie zaczynaja nam bardzo przeszkadzac.

W zasadzie w wiekszosci przypadkow

buduja tylko nasz niepokdj wraz z innymi
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Stres i niepokodj sg oznaka
negatywnych mysli, ktore
uczuciami, ktore wypetniajg twoja glowe.
Spokojna gltowa oznacza

destrukcyjnymi

nie pozwalaja nam ik L
tatwosc¢ uwalniania

Wyjs¢ z negatywnego sie od takich mysli
samopoczucia. i zapominania o wszelkich
troskach.

Teoretycznie nie

ma nic prostszego

niz wypracowanie sobie ,§wiadomie spokojnej
glowy”. W konicu chodzi o to, zeby nie myslec.
Trzeba zatem ¢wiczy¢ sztuke niemys§lenia lub
przynajmniej niemyslenia negatywnie. Wystarczy
kazdorazowo zaledwie przez kilka minut.

Jesli zastanawiasz sie, jakim cudem ma ci sie
udac¢ ,nie myslec”, sprobuj przypomniec¢ sobie
chwilowy spokdj, ktory osiggasz podczas

kichania. Kichanie wlasnie zatrzymuje gonitwe

Czym jest spokojna gtowa? - 5



mysli. Jest momentem wyciszenia, namiastkg

spokojnego umystu.

Sg dwa glowne sposoby
na zredukowanie stresu
| niemartwienie sie. Pierwszy
to wypracowanie nawyku
przekierowywania negatywnyeh

mysli na myslenie logiczne
| pozytywne - nle zawsze jest
to fatwe. Drugi to éwiczenie
wyciszanla umysiu za pomocs
technik medytacyjnych,

Jak wigc relaksacja | medytacja
mogq mi pomoc?

W technikach relaksacyjnych chodzi gléwnie
o to, by kazdy potrafil znaleZ¢ swoje wlasne

neutralne samopoczucie. To miejsce, w ktérym
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jestes tylko ty i twoje cialo: bez uczucia stresu

i bez gonitwy mysli. Spokojna glowa jest miejscem
wyciszenia i, co najwazniejsze, miejscem, do
ktorego mozesz si¢ udac¢ w kazdej chwili!

Maowigc prosciej, sztuka relaksacji i osiggania
spokojnej glowy polega na umiejetnosci
»2odpuszczania”. Gdy nauczysz sie odpuszczad,
zmniejszysz swdj opor wobec rzeczy, ktore cie
w zyciu stresujg. Im bardziej bedziesz zwalczaé
lub przezywac to, co dzieje sie w twoim zyciu,

tym wiekszy bedziesz odczuwac stres.

Spokojna glowa to umiejetnosc znalezienia
wytchnienia w kazdej sytuaciji. Takie

wyichnienie jest niezbedne do osiagniecia
spokoju | szczescia.
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